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Abstract 

 The objectives of this research were 1)  to develop the support system for 

weight control using food assistance through the website and notifications on mobile 

phone, and 2)  to evaluate system performance by the users’  satisfaction on the 

support system.  The ability of the system was as follows:  helps decide to eat each 

day to the appropriate level and be nutritional, create a self- service diet table, food 

item notification via mobile and recording of food control results. The tools of research 

were the support system for weight control using food assistance through the website 
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and notifications on mobile phone and satisfaction questionnaire.  The system 

developed as a web application ( Wed Application) , system development in 

accordance with the development cycle using Water Fall Model developed in PHP and 

design a user interface with Appserv and use MySQL for database management.  The 

results of the evaluation showed that the suitability of the support system using the 

questionnaire collected from 3 experts and the sample by using 30 purposive sampling 

showed that the evaluation of the suitability of the system was very high ( X̅ =  4. 24, 

S.D. = 0.59), and satisfaction of users on the system was at a high level (X̅= 4.36, S.D. 

= 0.57). 

 

Keywords : Weight Control, Food Assistance Through the Website, notification  

 

บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัต ุ ระสงค์เพ่ือ 1) พัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วย

เลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือ และ 2) เพ่ือ ระเมิน ระสิทธิภาพของ

ระบบที่ได้น้าเสนอโดยใช้การศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนัก

โดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือ ในด้านที่ระบบสามาร 

ช่วยในการตัดสินใจเลือกรับ ระทานอาหารในแต่ละวันให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสมและ ูกหลัก

โภชนาการ และสร้างตารางเมนูอาหารเพ่ือควบคุมน้้าหนักได้ด้วยตนเอง โดยมีการแจ้งเตือนรายการ

อาหารที่จัดไว้ผ่านทางโทรศัพท์มือ ือทั้งนี้ยังสามาร บันทึกผลการควบคุมอาหารได้เครื่องมือที่ใช้ใน

การวิจัย คือ ระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และการแจ้ง

เตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น และแบบสอบ ามความพึงพอใจซึ่งระบบที่พัฒนามี

ลักษณะเ ็นเว็บแอพพลิเคชั่น (Wed Application) พัฒนาระบบตามแนวทางของวงจรการพัฒนา

ระบบ WaterFall Model พัฒนาโ รแกรมด้วยภาษา PHP และออกแบบส่วนติดต่อผู้ใช้งานด้วย

โ รแกรม Appserv และใช้ MySQL ส้าหรับจัดการฐานข้อมูลซึ่งจากผลการ ระเมินพบว่าความ

เหมาะสมของระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และการแจ้ง

เตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือ โดยใช้แบบสอบ ามในการเก็บข้อมูลจากผู้เชี่ยวชาญ จ้านวน 3 คน และ
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กลุ่มตัวอย่าง โดยใช้การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ้านวน 30 คน พบว่า ผลการ

 ระเมินความเหมาะสมของระบบอยู่ในระดับมาก (X̅ = 4.24, S.D. = 0.59) และผลการ ระเมินความ

พึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อระบบ มีระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (X̅= 4.36, S.D. = 0.57) 

 

ค ำส ำคัญ : การควบคุมน ้าหนัก, เลือกอาหารผ่านเว็บไซต์, การแจ้งเตือน  

 

1. บทน้า 
การควบคุมน้้าหนักมีความส้าคัญมาก เนื่องจากมีผลกระทบต่อสุขภาพท้าให้เสี่ยงต่อการเกิด

โรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย ้าควบคุมน้้าหนักไม่ ูกหลักโภชนาการ ซ่ึงการควบคุมน้้าหนักสามาร ท้าได้หลาย
วิธี แต่เนื่องจากการด้ารงชีวิต ระจ้าวันที่เร่งรีบของคนในสังคมเมือง จึงท้าให้ขาดการออกก้าลังกาย 
พักผ่อนไม่เพียงพอ รวมทั้งรับ ระทานอาหารไม่ ูกหลักโภชนาการ และการไม่ใส่ใจดูแลสุขภาพของ
ตนเองเท่าท่ีควร โดยเ พาะการรับ ระทานหากรับ ระทานอาหารมื้อกลางวัน หรืออาหารมื้อเย็นมาก
เกินไ จะส่งผลให้น้้าหนักเกินและเกิดโรคอ้วนได้ จึงควรควบคุมน้้าหนักโดยการเลือกรับ ระทาน
อาหารที่มี ระโยชน์ ูกหลักโภชนาการได้พลังงานและสารอาหารครบ ้วนตามที่ร่างกายต้องการ 
ดังนั้นการเลือกอาหารเพื่อควบคุมน้้าหนกั จึงมคีวามจ้าเ ็นและเ ็นทางเลือกทางหนึ่งทีเ่หมาะสมกับผู้
ต้องการควบคุมน้้าหนักเพ่ือช่วยให้ผู้บริโภคสามาร รับ ระทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ได้รบัสารอาหาร
ทีใ่ห้พลังงานเพียงพอและเหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย  

หลักส้าคัญในการบริโภคอาหารเพ่ือให้ได้คุณค่าและพลังงานที่เพียงพอต่อความต้องการของ
ร่างกายในแต่ละบุคคลนั้น จะขึ้นอยู่กับน้้าหนักตัว และกิจกรรมที่ ฏิบัติ โดย กติคนที่ไม่ได้ท้างาน
หนักควรได้รับพลังงาน 30 กิโลแคลอรีต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน ผู้หญิงควรได้รับพลังงานวันละ 
1,600 กิโลแคลอรี ผู้ชายควรได้รับพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี  และไม่ควรน้อยกว่า 1,200 กิโล
แคลอรีต่อวัน เพราะจะท้าให้เกิดผลเสียต่อการท้างานของร่างกาย ส่งผลต่อระบบเผาผลาญพลังงาน
ลดลง (วณิชา  กิจวรพัฒน์, 2549) ส้าหรับคนที่ต้องใช้แรงงานหนักๆ ต้องการพลังงาน 40 กิโลแคลอรี
ต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัม และในการบริโภคอาหารต้องได้รับสารอาหารครบ ้วนและเพียงพอ โดย
รับ ระทานเ ็นอาหารไขมันร้อยละ 20-30 หรือน้อยกว่า โ รตีน ริมาณร้อยละ 15 คาร์โบไฮเดรต
ร้อยละ 55-60 (จุฬาภรณ์  รุ่งพิสุทธิกุลพงษ์, 2550) และ ัจจุบันเทคโนโลยีเ ็นสิ่งที่ส้าคัญมาก
เนื่องจากได้มีการพัฒนาเทคโนโลยีการสื่อสารและโทรคมนาคมอย่างรวดเร็วและต่อเนื่องส่งผลให้
สามาร ติดต่อสื่อสารระหว่างกันได้สะดวกมากขึ้น โดยเ พาะการติดต่อสื่อสารผ่านเครือข่าย
อินเทอร์เน็ต ทั้งนี้ยังมีการติดต่อสื่อสารผ่านโทรศัพท์มือ ือ ซึ่งสามาร ติดต่อสื่อสารได้ทุกที่ ทุกเวลา
ท้าให้ผู้ใช้สามาร สนทนาและติดต่อสื่อสารในรู แบบอ่ืน ๆ ได้ เช่นการส่งข้อความสั้น (Short 
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Message Service : SMS) หรือเรียกว่า Text Messaging เ ็นการส่งข้อความตัวอักษรสั้นๆ หากัน 
ซึ่งสามาร ส่งได้หลายวิธี เช่น One Way SMS เ ็นการจัดส่งแบบ Push หรือ SMS Broadcasting 
ซึ่งเจ้าของธุรกิจหรือแบรนด์เ ็นผู้ส่งข้อความออกไ  ตัวอย่างเช่น การโฆษณาผ่าน SMS การใช้ SMS 
เพ่ือแจ้งโ รโมชั่นต่างๆ ส่วนลดสินค้า หรือการแจ้งกิจกรรมต่าง ๆ (ทีมงาน SMSMKT, 2559)  
 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้พัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่าน
เว็บไซต์และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือเพ่ือช่วยให้ผู้ที่ต้องการควบคุมน้้าหนักสามาร เลือก
รายการอาหารที่ ูกหลักโภชนาการและได้รับ ริมาณสารอาหารที่ครบ ้วนและเพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกายอย่างเหมาะสมในแต่ละมื้อแต่ละวันต่อสั ดาห์ 
 

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 2.1 เพ่ือพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์

และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือ 

 2.2 เพ่ือ ระเมิน ระสิทธิภาพของระบบที่ได้น้าเสนอโดยใช้การศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้

ที่มีต่อระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และการแจ้งเตือน

ผ่านโทรศัพท์มือ ือ 

 

3. ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

 3.1 ทฤษฎีการวิเคราะห์และพัฒนาระบบ 

 การวิเคราะห์ระบบมีจุดมุ่งหมาย คือ ความเข้าใจความต้องการธุรกิจ และสร้าง

แบบจ้าลองเชิงตรรกะของระบบใหม่ โดยการศึกษาการท้างานและลักษณะของระบบว่า ระกอบด้วย

สิ่งใดบ้างมีความต้องการอะไรบ้างในระบบ หรือสิ่งที่ต้อง รับ รุงในงานที่จะท้าเพ่ือใช้เ ็นแนวทางใน

การวางแผนในการท้างานเ ็น 

 การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยมุ่งเน้นการพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การ
ช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือตามแนวทางของวงจรการพัฒนา 
WaterFall Model และการศึกษาความพึงพอใจผู้ใช้ระบบ โดยแบ่งกระบวนการท้างานออกเ ็น
ขั้นตอนต่าง ๆ ซึ่งแต่ละขั้นตอนในแต่ละช่วงจะสืบเนื่องกันไ จากขั้นหนึ่งสู่อีกขั้นหนึ่งตามล้าดับ
เหมือนสายน้้าตก โดยสามาร ย้อนกลับไ  รับ รุงขั้นตอนก่อนหน้าได้ตามล้าดับขั้นตอน (โอภาส  
เอ่ียมสิริวงศ์, 2555) ซ่ึง WaterFall Model (with Iteration) มีทั้งหมด 6 ขั้นตอน ดังนี้ 
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ขั้นตอนที่ 1 รวบรวมความต้องการ (Requirement) ก่อนการพัฒนาระบบจะต้องมีการ
รวบรวมความต้องการจากผู้ใช้เ ็นความต้องการที่รวบรวมจากผู้ใช้ระบบโดยตรงและความต้องการ
ของระบบ (System Requirement) 
 ขัน้ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ระบบ (Analysis) ในการวิเคราะห์ระบบจะรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ ที่
ได้มาเขียนเ ็นไดอะแกรมการไหลของข้อมูล (Dataflow diagrams) พจนานุกรมข้อมูล (Data 
Dictionary) และโครงสร้างการตัดสินใจ (Structured decision)  
 ขั้นตอนที่ 3 การออกแบบระบบ (Design) เ ็นการเสนอระบบใหม่โดยในขั้นตอนนี้นัก
ออกแบบระบบ จะต้องเลือกอุ กรณ์ที่ต้องใช้ในการติดตั้งระบบ ออกแบบโ รแกรมใหม่ หรือ
เ ลี่ยนแ ลงโ รแกรมเดิมที่มีอยู่ ออกแบบฐานข้อมูลใหม่ หรือเ ลี่ยนแ ลงฐานข้อมูลเดิมที่มีอยู่ 
นอกจากนี้นักออกแบบระบบจะต้องออกแบบรายละเอียดเกี่ยวกับการท้างานของผู้ใช้วิธีการใช้ระบบ
ใหมซ่ึ่งผู้วิจัยได้เลือกหลักการต่าง ๆ ดังนี้ 

1) ระบบการจัดการฐานข้อมูล (DBMS) คือ ซอฟต์แวร์จัดการฐานข้อมูลที่ท้าหน้าที่เ ็น

ตัวกลางในการโต้ตอบระหว่างผู้ใช้กับฐานข้อมูล โดยผู้ใช้สามาร โต้ตอบสื่อสารกับฐานข้อมูลได้

โดยตรงผ่านชุดค้าสั่ง SQL หรือน้าชุดค้าสั่ง SQL ไ ผนวกลงในโ รแกรม ระยุกต์เพ่ือใช้งานร่วมกัน

กับโ รแกรมที่เขียนขึ้นก็ได้ (โอภาส  เอ่ียมสิริวงศ์, 2558) 

2) ระบบสนับสนุนการตัดสินใจ (DSS) เ ็นโ รแกรมที่ช่วยในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ

จัดการ การรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล และการสร้างตัวแบบที่ซับซ้อนภายใต้ระบบอัน

เดียวกัน เ ็นระบบที่ตอบโต้โดยใช้คอมพิวเตอร์เพ่ือหาค้าตอบที่ง่าย สะดวกและรวดเร็วจาก ัญหาที่มี

โครงสร้างแน่นอน ระบบการสนับสนุนการตัดสินใจ ระกอบด้วยชุดเครื่องมือ ข้อมูล แบบจ้าลอง 
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(Model) และทรัพยากรอ่ืนๆ ที่น้ามาใช้ในการ ระเมินผลและแก้ไข ัญหาใด ัญหาหนึ่งที่จะช่วยการ

ตัดสินใจได้ (Efraim Turban, 2005) 

ขั้นตอนที่ 4 การเขียนโ รแกรม (Coding) เ ็นการเขียนและทดสอบโ รแกรมที่ได้ออกแบบ
ไว้ตามความต้องการของผู้ใช้ ลักษณะการท้างานตรงกับความต้องการของผู้ใช้ได้อย่าง ูกต้องไม่
ผิดพลาดและเชื่อ ือได้แก้ไขดดัแ ลงได้ง่าย ขัน้ตอนนี้จะเ ็นการท้างานร่วมกันระหว่างโ รแกรมเมอร์ 
และนักวิเคราะห์ระบบเพ่ือพัฒนาซอฟต์แวร์ ซึ่งจะต้องน้าส่วนทีได้จากการวิเคราะห์มาใช้ในขั้นตอน 
และตอ้งท้าเอกสารควบคู่ไ ดว้ย 

ขั้นตอนที่ 5 การทดสอบระบบ (Testing) เ ็นขั้นตอนของการทดสอบระบบ ก่อนที่จะน้าไ 
 ฏิบัติการใช้งานจริง ทีมงานจะท้าการทดสอบข้อมูลเบื้องต้นก่อน ด้วยการสร้างข้อมูลจ้าลองเพ่ือ
ตรวจสอบการท้างานของระบบ หากมีข้อผิดพลาดเกิดขึ้น ก็จะย้อนกลับไ ในขั้นตอนของการพัฒนา
โ รแกรมใหม่  

เมื่อเขียนโ รแกรมเรียบร้อยแล้ว นักเขียนโ รแกรมต้องทดสอบโ รแกรม เพ่ือให้แน่ใจว่า

ท้างานได้ ูกต้อง ซึ่งภายหลังจากโ รแกรมต่างๆ ได้รับการทดสอบโดยผู้พัฒนาเรียบร้อยแล้ว ล้าดับ

 ัดไ คือ การทดสอบระบบทั้งหมด (โอภาส  เอ่ียมสิริวงศ์, 2555) 

1. การทดสอบแบบกล่องด้า (Black Box Testing) คือ จะไม่มีการตรวจสอบตรรกะการ

ท้างานของชุดค้าสั่งภายในโ รแกรม แต่จะทดสอบเพียงสิ่งที่อินพุตเข้าไ และสิ่งที่เอาต์พุตออกมา ว่า

ตรงตามความต้องการหรือไม่เท่านั้น 

2. การทดสอบแบบกล่องขาว (White Box Testing)  ือว่าตรรกะที่ระบุอยู่ภายในตัว
โ รแกรมนั้น มีความส้าคัญและต้องได้รับการทดสอบ เพ่ือรับ ระกันว่ามีการท้างานที่ ูกต้อง หรือ
เรียกว่า การทดสอบทางเดินของโ รแกรม 

ขัน้ตอนที่ 6 การบ้ารุงรักษาระบบ (Maintenance) ไดแ้ก่ การแก้ไขโ รแกรมหลังจากใช้งาน
แล้วการบ้ารุงรักษาระบบควรจะอยู่ภายใต้การดูแลของนักวิเคราะห์ระบบ เมื่อผู้บริหารต้องการแก้ไข
ส่วนใดนักวิเคราะห์ระบบต้องเตรียมแผนภาพต่าง ๆ และศึกษาผลกระทบต่อระบบ เพ่ือให้ผู้บริหาร
ตัดสินใจต่อไ ว่าควรจะแก้ไขหรือไม่ 

ซึ่งการพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และ

การแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือ ได้ด้าเนินตามข้ันตอนของวงจรการพัฒนา WaterFall Model ทั้ง 6 

ขั้นตอน ท้าให้การพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์

และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือ ทราบ ึง ัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นก่อนการพัฒนาระบบและ

ระหว่างการพัฒนาระบบดังกล่าว 
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3.2 เทคโนโลยี SMS 
 การส่งข้อความสั้น (Short Message Service) โดยลักษณะของการส่งข้อความสั้นจะมี

ลักษณะคือ ผู้ใช้สามาร ส่งข้อความไ ยังผู้รับ โดยที่ผู้รับสามาร อ่านได้จากเครื่องโทรศัพท์มือ ือได้
ทันที SMS เ ็นบริการมาตรฐานในการรับส่งข้อความระหว่างโทรศัพท์เคลื่อนที่ และอุ กรณ์อ่ืน ๆ 
สามาร ส่งไดใ้นรู แบบของตัวเลข ตัวอักษร และสัญลักษณ์ต่าง ๆ  

3.3 การก้าหนดเกณฑ์ภาวะโภชนาการ 

 การ ระเมินภาวะโภชนาการของบุคคล ซึ่งสามาร  ระเมินได้จากดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index : MBI) ซึ่งเ ็นเกณฑ์มาตรฐานที่กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข ระกาศใช้ ดัชนี   มวล

กายเ ็นการ ระเมินมาตรฐานภาวะโภชนาการของบุคคล โดยค้านวณได้จากสูตร  (กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข, 2541) ดังต่อไ นี้ 

ดัชนีมวลกาย = น้้าหนัก (กิโลกรัม)/ส่วนสูง (เมตร)2 

ซึ่งเกณฑ์การ ระเมิน มีดังนี ้ ต่้ากว่าเกณฑ์ กต ิ= ต่้ากว่า 18.5 ก.ก./ม2 

    กต ิ  = 18.5 – 24.9 ก.ก./ม2 

   เกิน กต ิ  = 25.0 – 29.5 ก.ก./ม2 

   โรคอ้วน  = เกิน 30.0  ก.ก./ม2 

 3.4 ปริมาณแคลอรีที่เหมาะสมส้าหรับการลดน ้าหนัก 

  หลักส้าคัญในการบริโภคอาหารเพ่ือให้ได้คุณค่าและพลังงานที่เพียงพอต่อความต้องการ

ของร่างกายในแต่ละบุคคลนั้น จะขึ้นอยู่กับน้้าหนักตัว และกิจกรรมที่ ฏิบัติ โดย กติคนที่ไม่ได้

ท้างานหนักควรได้รับพลังงาน 30 กิโลแคลอรีต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน ผู้หญิงควรได้รับพลังงาน

วันละ 1,600 กิโลแคลอรี ผู้ชายควรได้รับพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี และไม่ควรน้อยกว่า 

1,200 กิโลแคลอรีต่อวันเพราะจะท้าให้เกิดผลเสียต่อการท้างานของร่างกาย ส่งผลต่อระบบเผาผลาญ

พลังงานลดลง (วณิชา  กิจวรพัฒน์, 2549) และ ้าต้องการคงน้้าหนักตัวให้คงที่พลังงานที่ไดรับจาก

อาหารต้องสมดุลกับพลังงานที่รา่งกายต้องใช้ใน 1 วัน  ้าต้องการลดน้้าหนักตัวอัตราที่เหมาะสมที่สุด

คือ น้้าหนักตัวลดลงครึ่งกิโลกรัมต่อสั ดาห์ไมควรลดน้้าหนักตัวมากกว่าอัตรานี้เพราะจะเกิด

อันตรายตอรางกายได ซึ่งสามาร ท้าได 2 วิธี คือ 1. ลดพลังงานจากอาหาร 500 กิโลแคลอรีตอวัน เ 

นเวลา 1 สั ดาห หรือ 2. ลดพลังงานจากอาหาร 250 กิโลแคลอรีรวมกับออกก้าลังกายเพ่ิม เพ่ือใช

พลังงานวันละ 250 กิโลแคลอรี เ ็นเวลา 1 สั ดาห์ ซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพมากกว่าอัตราการลดน้้าหนัก

ครึ่งกิโลกรัมตอสั ดาห์ เ ็นอัตราการลดน้้าหนักที่เหมาะสมที่สุด การที่น้้าหนักลดลงอยางชาๆ นั้น
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เ ็นการลดไขมันที่สะสมในรางกายมากกวากลามเนื้อและน้้า หมาย ึง โอกาสที่น้้าหนักจะเพ่ิมขึ้นมี

น้อยและ าสามาร ลดน้้าหนักตัวลงได 5-10% ของน้้าหนักเริ่มต้นจะส่งผลดีต่อสุขภาพ ลดความเสี่ยง

ต่อการเกิดโรคเรื้อรังที่รุนแรงพลังงานที่ควรไดรับในกรณีที่ต้องการลดน้้าหนักในกรณีที่ต้องการลด

น้้าหนักโดยไมให้เกิดผลเสียตอสุขภาพ คือ ให้ลดพลังงานจากอาหารร่วมกับการออกก้าลังกายลงวัน

ละ 500 กิโลแคลอรีภายในหนึ่งสั ดาห์จะลดน้้าหนักไดครึ่งกิโลกรัมสามาร ค้านวณพลังงานที่ควรได

รับในแตล่ะวัน (กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมคุณภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ศอ.4., 2559) ดังนี้ 

 พลังงานต่อวัน = [(คาเ ลี่ย 30 กิโลแคลอรี) X (น้้าหนัก)] - 500 

จากการค้านวณดังกลาว พบว่าผู้หญิงไทยควรไดพลังงานวันละ 1000-1200 กิโลแคลอรีและผู้ชายไทย

ควรไดรับพลังงานวันละ 1,00-1,600 กิโลแคลอรีน้าพลังงานต่อวันที่ไดหารด้วย 3 จะไดพลังงานที่ควร

ไดรับในแต่ละมื้อ 

 3.5 ชนิดของอาหารที่เหมาะสมในการลดน ้าหนัก 

  ชนิดของอาหารที่เหมาะสมในการลดน้้าหนัก แบ่งออกเ ็น 3  ระเภท ดังนี้ (วณิชา  

กิจวรพัฒน์, 2549) 

  3.5.1 อาหารที่ควรรับ ระทาน ควรเ ็นกลุ่มข้าวที่ไม่ขัดสีและใยอาหาร เช่น ข้าวกล้อง 

ข้าวโพดต้ม ผักสด ผักลวก ผักใบเขียว ส้ม ชมพู่ ฝรั่ง มะละกอ แตงโม เนื้อ ลา ไข่ขาว กุ้ง  ู เต้าหู้

ขาว  ั่วแดง นม ราศจากไขมัน น้้าสมุนไพรไม่เติมน้้าตาล ซึ่งรับ ระทานได้มากจะส่งผลดีต่อสุขภาพ 

  3.5.2 อาหารที่ควรรับ ระทานแต่พอควร เช่น ข้าวจ้าว ข้าวเหนียว ขนมจีน ฟักทอง  

แครอท มะม่วงสุก กล้วย ขนุน น้อยหน่า เนื้อหมูแดงเลาะมันออก ไข่ทั้งฟอง นมไขมันต่้า นมเ รี้ยว 

โยเกิร์ต นมพร่องมันเนย  ั่วลิสง กาแฟใส่ครีมเล็กน้อย 

  3.5.3 อาหารที่ไม่ควรรับ ระทานหรือรับ ระทานให้น้อยที่สุด ส้าหรับผู้ที่ ต้องการลด

น้้าหนัก ได้แก่ ขนมหวาน ข้าวมันไก่ ทุเรียน ล้าไย มะขามหวาน เนื้อติดมัน ไข่เจียว  ลาทอด ไส้

กรอก แคบหมู น้้ามันหมู เนย น้้าอัดลม เหล้า เบียร์ อาหาร ระเภทผัด หรืออาหารที่ รุงด้วยกะทิ 

 การบริโภคอาหารเพ่ือการลดน้้าหนักนั้น เพ่ือไม่ให้เกิดความเบื่อหน่ายลักษณะอาหารควร

เ ็นอาหารที่เหมาะสมกับอุ นิสัยการรับ ระทานของแต่ละบุคคล (จุฬาภรณ์  รุ่งพิสุทธิพงษ์, 2550) 
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4. วิธีด้าเนินงานวิจัย 

 4.1 รวบรวมความต้องการผู้พัฒนาระบบเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้ที่เกี่ยวข้องกับระบบ 

เกี่ยวกับวิธีการค้านวณดัชนีมวลกายการจัดรายการอาหารให้เหมาะสมตามหลักโภชนาการ การ

ติดตาม และเก็บข้อมูลในการบริโภคของผู้ใช้ระบบเพ่ือตัดสินใจในการเพ่ิมลด น้้าหนัก ต้องการให้

ระบบสามาร จัดรายการอาหาร ได้ ูกต้องเหมาะสมตามความต้องการของแต่ละคนต้องการให้ระบบ

สามาร ส่งข้อความสั้นเพ่ือเตือนรายการอาหารให้กับผู้ใช้ระบบได้อย่างมี ระสิทธิภาพ และรายงาน

ผลการควบคุมน้้าหนกัได ้

 4.2 การวิเคราะห์ระบบงานขั้นตอนการท้างานของระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้

การช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือแสดงได้ดังภาพที่ 2 
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ภาพที่ 2 System Flowchart แสดงการท้างานของระบบ 
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4.3 การออกแบบระบบได้แบ่งผู้ใช้งานออกเ ็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มผู้ดูแลระบบ และกลุ่ม

ผู้ใช้งานระบบ ซึ่งกลุ่มผู้ดูแลระบบ เข้าสู่ระบบด้วยการ Login เพ่ือจัดการสิทธิการเข้าใช้งานของ

ผู้ใช้งาน จัดการข้อมูลรายการอาหาร ข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพ และจัดท้ารายงานต่างๆ ในรู แบบ

ของ PDF ได้ ส่วนของผู้ใช้งานระบบ เข้าสู่ระบบด้วยการ Login เพ่ือดูรายงานผลการควบคุมน้้าหนกั

ค้านวณดัชนีมวลกายจัดการรายการอาหาร และรับรายการอาหารผ่านทาง SMS วันละ 2 มื้อ จ้านวน 

7 วัน 

4.4 การเขียนโ รแกรมได้พัฒนาบนเครื่องไมโครคอมพิวเตอร์ระบบ ฏิบัติการ WINDOW 

2000 เ ็นโ รแกรมส้าหรับจัดการและควบคุมการท้างานของระบบคอมพิวเตอร์ มีการจัดการ

ฐานข้อมูลโดยใช้โ รแกรม MySQL ระบบบริหารจัดการฐานข้อมูลโดยใช้โ รแกรม phpMyAdmin 

Database Manager ตกแต่งหน้าเว็บไซต์ด้วยโ รแกรม Dreamweaver พัฒนาโ รแกรมด้วยภาษา

PHP และบริการเครือข่าย NANO SMS ส้าหรับส่ง SMS ผ่านระบบ Internet 

4.5 การทดสอบระบบใช้วิธีทดสอบระบบแบบ Black Box Testing ผู้พัฒนาระบบได้ท้าการ

ทดสอบการท้างานของระบบ โดยผู้พัฒนาระบบเ ็นผู้ทดสอบเพ่ือหาข้อผิดพลาดที่เกิดขึ้นกับระบบ

หลังจากนั้นได้ท้าการ ระเมินความเหมาะสมของระบบโดยผู้เชี่ยวชาญ จ้านวน 3 ท่าน สรุ ผลได้ดัง

ตารางที่ 1 

ตารางท่ี 1 ผลการประเมินความเหมาะสมของระบบจากผู้เชี่ยวชาญ 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

X̅ S.D. เชิงคุณภาพ 
1. ด้านการวิเคราะห์ และออกแบบระบบ 4.11 0.62 มาก 

2. ด้านการออกแบบฐานข้อมูล 4.04 0.55 มาก 

3. ด้านการใช้งานแอพพลิเคชั่น 4.50 0.51 มาก 
โดยรวม 4.24 0.59 มาก 

จากตารางที ่1 ผลการ ระเมินความเหมาะสมของระบบจากผู้เชี่ยวชาญ โดยผลการ ระเมิน

อยู่ในระดับมาก (X̅ = 4.24 SD. = 0.59) เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ด้านการใช้งานแอพพลิเคชั่นผล

การ ระเมินอยู่ในระดับมาก (X̅ = 4.50 SD. = 0.51) ด้านวิเคราะห์และออกแบบระบบผลการ

 ระเมินอยู่ในระดับมาก (X̅ = 4.11 SD. = 0.62)ด้านการออกแบบฐานข้อมูล ผลการ ระเมินอยู่ใน

ระดับมาก (X̅ = 4.04 SD. = 0.55) 
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4.6 การบ้ารุงรักษาระบบเ ็นการ รับ รุงให้ระบบมี ระสิทธิภาพดียิ่ งขึ้น (Perfective 
Maintenance)  เ พ่ือ เ พ่ิมคุณสมบัติ ใหม่  (Features)  หรือ รับ รุ งกระบวนการที่ มีอยู่ ให้ มี
 ระสิทธิภาพดียิ่งขึ้น โดยการสร้างฐานข้อมูล ส้ารองเก็บไว้อีกที่เพ่ือ ้องกันข้อมูลสูญหาย และควรที่
จะตรวจเช็คระบบอย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง เพราะ ้าหากเกิด ัญหาก็จะสามาร แก้ไข ัญหานั้นได้
ทันที 
 

5. ผลการวิจัย 

การพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และ
การแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือ เมื่อการพัฒนาระบบเสร็จสิ้นแล้วและได้ศึกษาความพึงพอใจของ
ระบบโดยผู้ใช้ระบบ ซึ่งผลการด้าเนินการแบ่งเ ็น 2 ส่วน ดังนี้ 

5.1 ผลการพัฒนาระบบตามขอบเขตของผู้ใช้ระบบ 
 การพัฒนาระบบระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่าน
เว็บไซต์และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือ สามาร จ้าแนกผลการพัฒนาระบบแบ่งออกตาม
ขอบเขตของผู้ใช้ระบบแบ่งออกเ ็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มผู้ดูแลระบบ และกลุ่มผู้ใช้งานระบบ 
 5.1.1 ผู้ดูแลระบบ 

 ผู้ดูแลระบบสามาร จัดการสมาชิก จัดการอาหาร จัดการ ระเภทอาหาร จัดการ

โรค จัดการข่าว และจัดการผลิตภัณฑ์ได้  

 ผู้ดูแลสามาร จัดการสมาชิก โดยท้าการแก้ไขกรณีที่ผู้ใช้ระบบไม่ได้เข้ามาใช้

ระบบ และท้าการลบผู้ใช้ระบบที่สมัครสมาชิกแล้วไม่เข้าใช้ระบบได้ ดังภาพที่ 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 วารสารแม่โจ้เทคโนโลยีสารสนเทศและนวัตกรรม  มหาวิทยาลัยแม่โจ ้   ท่ี 2   บับท่ี 1 มกราคม – มิ ุนายน 2559 

 

ภาพที่ 3 หน้าจอการจัดการสมาชิก 
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 ผู้ดูแลสามาร จัดการรายการอาหาร โดยสามาร ท้าการเพ่ิมรายการอาหารเข้าไ ใหม่
ได้ ท้าการแก้ไขรายการอาหาร และลบรายการอาหารได้ ดังภาพที ่4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ผู้ดูแลสามาร จัดการ ระเภทอาหาร โดยสามาร ท้าการเพ่ิม ระเภทอาหารเข้าไ ใหม่
ได้ ท้าการแก้ไข ระเภทอาหาร และลบ ระเภทอาหารได้ ดังภาพที ่5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ภาพที่ 4 หน้าจอการจัดรายการอาหาร 

 

ภาพที่ 5 หน้าจอการจัดรายประเภทอาหาร 
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 5.1.2 ผู้ใช้งานระบบ 
 ผู้ใช้งานระบบ สามาร สมัครสมาชิก ค้านวณค่าดัชนีมวลกาย จัดรายการอาหาร 
เพ่ิมรายการอาหาร ได้รับการแจ้งเตือนรายการอาหารผ่านโทรศัพท์มือ ือ 
 ก่อนเข้าใช้งานระบบจะต้องลงทะเบียนสมัครสมาชิก โดยระบุข้อมูลส่วนตัว
เพ่ือที่จะสมัครสมาชิก ดังภาพที่ 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 เมื่อผู้ใช้งานระบบได้สมัครสมาชิกเรียบร้อยแล้ว ระบบจะส่งข้อมูลตอบรับการ
สมัครสมาชิกใน E-mail เพ่ือให้สมาชิกท้าการยนืยันการสมัครตอบกลับมายงัระบบดังภาพที่ 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 6 หน้าจอสมัครสมาชิก 

 

 

ภาพที่ 7 หน้าจอยืนยันการสมัครสมาชิกทาง E-mail 
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 หลักจากที่ท้าการยืนยันการเ ็นสมาชิกเรียบร้อยแล้ว ผู้ใช้ระบบสามาร ท้าการ
กรอกน้้าหนัก และส่วนสูงเพ่ือค้านวณหาค่าดชันีมวลกาย ดังภาพที่ 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 เมื่อผู้ใช้ระบบท้าการกรอกน้้าหนัก และส่วนสูงเรียบร้อย ระบบจะท้าการค้านวณ
เพ่ือหาค่าดัชนีมวลกายพร้อมทั้งแสดงผลการค้านวณ ผู้ใช้ระบบสามาร เลือกความต้องการจะเพ่ิม 
หรือลดน้้าหนัก และสมาชิกสามาร จัดรายการอาหารที่ต้องการรับ ระทาน เพ่ือควบคุมน้้าหนักใน 
แต่ละวันแต่ละม้ือได้ หลังจากนัน้ระบบจะค้านวณ ริมาณสารอาหารทีไ่ด้รับในแต่ละวันดังภาพที่ 9 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพที่ 8 หน้าจอการค้านวณค่าดัชนีมวลกาย 

 

ภาพที่ 9 หน้าจอแสดงการสร้างเมนูอาหาร 
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  ้าสมาชิกท้าการเลือกรายการอาหาร เลือกวันที่เริ่ม มื้อของอาหาร เมื่อเลือก
เรียบร้อย ริมาณสารอาหาร และความต้องการใช้พลังงานในแต่ละวัน และสามาร  รับแก้รายการ
อาหารให้อยู่ใน ริมาณที่ต้องการได้ในแต่ละวัน ได้ดังภาพที่ 10  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 เมื่อสมาชิกเลือกรายการอาหารเรียบร้อยแล้ว ระบบจะท้าการส่งรายการอาหาร
ตามวัน ตามมื้ออาหารที่ผู้ใช้ระบบได้ท้าการเลือกไว้ผ่านโทรศัพท์มือ ือที่ผู้ใช้ระบบได้แจ้งเบอร์
โทรศัพท์ไว้ เพ่ือให้ผู้ใช้ระบบได้รับ ระทานอาหารตามรายการอาหารที่จัดไว้ ท้าให้ผู้ใช้ระบบสามาร 
ควบคุม ริมาณกิโลแคลอรีตามทีร่่างกายได้รับได้อย่างเหมาะสมในแต่ละวัน ดังภาพที่ 11 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 วารสารแม่โจ้เทคโนโลยีสารสนเทศและนวัตกรรม  มหาวิทยาลัยแม่โจ ้   ท่ี 2   บับท่ี 1 มกราคม – มิ ุนายน 2559 

 

ภาพที่ 11 SMS แจ้งรายการอาหารที่เลือกไว้ 

 

ภาพที่ 10 หน้าจอแสดงการเลือกรายการอาหาร 
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5.2 ผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ระบบเพ่ือ ระเมิน ระสิทธิภาพของระบบ 
  หลังจากที่พัฒนาระบบเรียบร้อยแล้ว ได้มีการน้าระบบไ ทดลองใช้ระบบโดยเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างในการใช้ระบบซึ่งเ ็นผู้ที่มีความต้องการใช้ระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วย
เลือกอาหารผ่านเว็บไซต์และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือ โดยใช้การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) จ้านวน 30 คน สรุ ผลได้ดังตารางที่ 2 

ตารางท่ี 2 ผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ระบบเพ่ือ ระเมิน ระสิทธิภาพของระบบ 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

X̅ S.D. เชิงคุณภาพ 
1. ตรงตามความต้องการของผู้ใช้ระบบ 4.28 0.61 มาก 
2. การท้างานได้ตามฟังก์ชั่นของระบบ 4.42 0.56 มาก 
3. ความง่ายต่อการใช้งานระบบ 4.39 0.54 มาก 

4. ความ ลอดภัยของข้อมูลในระบบ 4.36 0.57 มาก 

โดยรวม 4.36 0.57 มาก 

  

จากตารางที่ 2 ผลการ ระเมินความพึงพอใจของผู้ใช้ระบบเพ่ือ ระเมิน ระสิทธิภาพของ
ระบบ โดยผลการ ระเมินอยู่ในระดับมาก (X̅ = 4.36 SD.= 0.57) เมื่อพิจารณารายด้านพบว่าด้าน
การท้างานได้ตามฟังก์ชั่นของระบบผลการ ระเมินอยู่ในระดับมาก (X̅ = 4.42 SD.=0.56) ด้านความ
ง่ายต่อการใช้งานระบบผลการ ระเมินอยู่ในระดับมาก (X̅ = 4.39 SD.= 0.54) ความ ลอดภัยของ
ข้อมูลในระบบผลการ ระเมินอยู่ในระดับมาก (X̅ = 4.36 SD.= 0.57) ตรงตามความต้องการของผู้ใช้
ระบบผลการ ระเมินอยู่ในระดับมาก (X̅ = 4.28 SD.= 0.61) 

 
6. บทสรุป และงานต่อเนื่องในอนาคต 
 งานวิจัยนี้ได้พัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้้าหนักโดยใช้การช่วยเลือกอาหารผ่าน
เว็บไซต์และการแจ้งเตือนผ่านโทรศัพท์มือ ือโดยท้าการวิเคราะห์และออกแบบระบบตามแนวทาง
ของวงจรการพัฒนาระบบ WaterFall Mode ใช้ทฤษฎีการออกแบบฐานข้อมูลเชิงสัมพันธ์ มีการ
จัดการฐานข้อมูลโดยใช้โ รแกรม  MySQL ระบบบริหารจัดการฐานข้อมูลโดยใช้โ รแกรม
phpMyAdmin Database Manager  ตกแต่งหน้าเว็บไซต์ด้วยโ รแกรม  Dreamweaver และ
พัฒนาโ รแกรมด้วยภาษาPHPระบบนี้ผู้ใช้งาน ูกแบ่งออกเ ็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มผู้ดูแลระบบ และกลุ่ม
ผู้ใช้งานระบบ  ผลการ ระเมินความเหมาะสมของระบบจากผู้เชี่ยวชาญ โดยผลการ ระเมินอยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเ ลี่ยเท่ากับ 4.24 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.59  และผลการ ระเมินความพึง
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พอใจของผู้ใช้ระบบ  โดยผลการ ระเมินอยู่ในระดับมาก  มีค่าเ ลี่ยเท่ากับ 4.36 ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.57  สามาร สรุ ได้ว่าระบบที่พัฒนาขึ้นสามาร น้าไ ใช้ได้อย่างมี ระสิทธิภาพ
และสามาร ตอบสนองความต้องการของกลุ่มผู้ใช้งานอยู่ในระดับดี 
 จากผลการทดสอบระบบข้อเสนอแนะการพัฒนาในอนาคตควรพัฒนาให้ระบบสามาร 
รองรับการท้างานผ่านอุ กรณ์พกพาได้ เช่น โทรศัพท์มือ ือ หรือ PDA, Tablet Smart Phone ที่
เ ็นที่นิยมกันมากใน ัจจุบัน ให้สามาร  รับขนาดของรู ภาพและเลเอาท์ของเว็บให้เหมาะสมตาม
ขนาดของหน้าจอท้าให้ดูข้อมูลได้สะดวกยิ่งขึ้นซึ่งจะท้าให้มีความน่าสนใจและครอบคลุมส้าหรับคนที่
ต้องการใช้ระบบบน โทรศัพท์มือ ือ หรือ PDA, Tablet Smart Phone ได ้
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